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Uvod

ELAKA VAS PREDSTAVA VECERE V PODOBE NEPA-

trné porce jidla z mrazaku? Nesnesete pomysleni na ryzové

chlebicky a dietni koktejly? A co takhle bublajici hrnec aro-
matického pestrobarevného kari, téstoviny koupajici se v krémo-
vitém pestu, syté chilli, kfupavé a Stavnaté cibulové krouzky nebo
lazané v plné paradé? Tohle neni zadna nizkotu¢na kucharka nasich
maminek. Zadné blaznivé triky, Zadné podivné smési, zadné che-
mické latky, zadné mrazené jidlo, zadné ndhrazky - tady varime ze
skute¢nych potravin, se skute¢nym rozpoctem a pro skute¢ny kaz-
dodenni zivot. Tady varime chutné.

Varit zdravé nemusi nutné znamenat stradani. Neznamena to
omezovat se, neznamena to silnou vuli a vibec, k ¢ertu s celou tou
predstavou ,,chovat se spravné®. Chtéla jsem ze véech moznych potra-
vin rostlinného ptivodu a s vyuzitim kuchatskych postupti a tradic
z celého svéta sestavit kucharku plnou vysoce hodnotnych nizkoka-
lorickych a nizkotu¢nych pokrmt, které vas uspokoji na vSech trov-
nich, od chutovych pohérkt az po plny zaludek. Pro¢ se cpat nééim,
co vam viibec nechutna?

Abychom vam usnadnili praci, vSechny recepty prezkoumal nas
talentovany nutri¢ni poradce Matt Ruscigno. Vypocitali jsme nutri¢ni
hodnoty a Matt je zkontroloval do posledniho detailu. Vsechny
recepty jsou ze snadno skladovatelnych prisad, vétsina z nich ma
energetickou hodnotu pod 400 kalorii, a nékteré maji dokonce
i méné nez 200 kalorii. A tfesnickou na dortu (témét doslova) je to,
ze je tato kucharka urcena pro rychlé vareni v tydnu. Prisady jsou
snadno k dostani a vétsinu jidel Ize pripravit do 30 minut. A i pii
pripravé téch, kterd zaberou vice ¢asu, si muzete odpocinout, pro-
toze zatimco se néco vari, mizete si docist knizku, nalakovat nehty
nebo délat cokoli jiného, ¢im travite volny ¢as. Nejste tfeba domadci
kutilové?

UvoD
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PROC JSEM TUTO KUCHARKU
NAPSALA

Nejspi$ mate své duvody, pro¢ chcete varit
zdravéji, a moznd nékteré z nich najdete
v kapitole Ukol: Vyziva (str. 5). Ja jsem ale
tuto kucharku napsala pro sebe!

Léta jsem méla véhu, s niz jsem byla
spokojena, ale pak jsem postupné (jako
vétSina lidi) zase zacala nabirat. Ne Ze
bych k tloustnuti potfebovala mit néjaky
zvlastni diivod. Ale par jich mam. Napsala
jsem tfeba nékolik kucharek - jedna byla
dokonce cela jen o cupcakes (plnénych
kosi¢kach) - a byla jsem neustale obklo-
pend jidlem. Taky jsem prestala koufit
(nejlepsi rozhodnuti v mém zivoté) a bylo
pro mé tézké nebrat si misto cigaret do
pusy susenky. Ke vSemu mi jesté zjistili
dva zdravotni problémy, pfi nichz se téz-
ko hubne: polycystické vaje¢niky (hormo-
nalni problém) a hypotyredzu (snizenou
funkci $titné zlazy, ktera reguluje metabo-
lismus). Takze i kdyzZ jsem nejedla vic nez
obvykle, mij zpomaleny metabolismus
zajistil, Ze jsem par kilo pribrala.

Rozhodnuti zménit jidelnicek pro mé
nebylo lehké. Rozhodné jsem se nechtéla
oddat tomu chorobnému strachu z tloust-
ky, ktery u nas v USA panuje spolu se sys-
tematickym pohorsovanim se nad tlusty-
ma holkama. Nemyslim si, ze by tloustka
znamenala mordlni selhdni, nemyslim si,
ze by znamenala, Ze jste lini, a uz viibec
si nemyslim, Ze by ty trapné normy krasy,
které nase spolecnost pro Zeny vytvoftila,
byly dobrym diivodem pro zménu stravo-
vacich navyki. Vaha neurcuje vasi hodno-
tu! A podle mého nazoru maji zeny plné
pravo nestrachovat se, co maji jist, nebyt
posedlé vdzenim se a nemuset sndSet
vSechny ty hloupé feci, které mifi na nasi
adresu kvuli nasi vaze. Ja véfim ve zdravi
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pri jakékoli konfekéni velikosti, a dokonce
i v pravo nebyt zdravy v jakékoli velikosti!

U mé $lo cisté o moje osobni rozhod-
nuti. Bolela mé kolena, méla jsem nepravi-
delnou menstruaci a malo energie. Potre-
bovala jsem zménu stravy — méné tuku,
méné cukru - a potrebovala jsem se vic
hybat. Vedlo by to ke zhubnuti? Tim jsem
si opravdu nebyla moc jista.

O dlouhodobém hubnuti existuji stovky
knih, a kdyzZ ani ty nenabizeji jednoznacné
odpovédi, ja se o to ur¢ité pokouset nebu-
du. Mdzu vam ale fict, Ze kdyz jim nizko-
tu¢na rostlinna jidla, citim se 1épe, hubnu,
a pokud zrovna nevynecham snidani nebo
jiné jidlo, nikdy nemam hlad. Pro mé se
z toho stal udrzitelny zptsob Zivota. Jes-
té porad si obcas dam dortik a jesté porad
jim nékolikrat tydné hrozné. I kdyz jsem
si jista, ze existuji zptisoby, jak bych mohla
zhubnout rychleji, jsem si stejné tak jista, ze
by se mi shozend kila stejné rychle vratila
zpétky. Rikejte si tomu ,,dieta“ nebo ,,zmé-
na zivotniho stylu® ¢i jak chcete. Nejdulezi-
t&j8i je vychutnavat si jidlo, uzivat si Zivota
a délat, co vas bavi, a to nejen na chvilku.

Treba zmrzlina, to je takové chvilkové
potéSeni — ja ale hleddm stabilnéjsi vztah.
TakZe ano, napsala jsem tuto kucharku pro
sebe, ale samoztejmé doufam, Ze otfese
i vasi kuchyni. Kuchatky o nizkotu¢ném
vafeni mohou byt pro zeny ptijemné asi
jako bitevni pole. Ja chtéla vytvorit néco
veselého a pozitivniho, abyste presné védé-
ly, co chcete v obchodé nakoupit, a abyste
mély dtivod si navléknout nékterou z téch
roztomilych kuchynskych zastér. Chtéla
bych, abyste milovaly kuchyn, sebe a ano,
mozna trochu i tofu.

S ldskou a vafeckou
Isa Chandra Moskowitz
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V této kucharce ale nejde jen o mené tuku a Kalorii.
Menée a chutné takeé znamend...

Méné nezdravych ingredienci: Opanujte ndkupni regély!

Jakmile za¢nete vafit s chuti, nebude se vam chtit véfit, Ze jste nékdy viilbec mohli

v obchodé vstoupit do oddéleni hotovych jidel a pamlskd. Budete si fikat, co jste to na nich
vidéli, kdyz to ani neni pofadné jidlo.

Otevie se vam zcela novy svét zabavnych a pestrych pfisad.

Mensi dopad na zivotni prostiedi: Vsichni uz jsme nékdy slyseli o ekologické stopé. Nejen
¢erné odéni vysokoskolaci volaji po tom, abychom zachrénili svét a vzdali se Zivocisnych
produkt(. Ve zpravé OSN z roku 2009 se uvadi, Ze je tfeba prejit na veganskou stravu,
abychom svét usettfili hladu, chudoby a nejhorsich dopad zmény klimatu.

Emise uhliku a metanu zplsobované produkci potravin Zivocisného plvodu nejsou pro
nasi planetu udrzitelné. Pokud se piejde na konzumaci potravin rostlinného ptvodu

v piirodnim stavu, zmensi se také objem pouzivanych obalovych material(l. Jen se dal cpéte
témi hamburgery z fastfood, a z planety, na které se jimi cpete, nic nezbude. Pak se nejspis
budete s tim svym hamburgerem vznaset ve vesmiru.

Nizsi naklady na potraviny: Tvrzeni, Ze rostlinnd strava je draZsi, je stejny mytus jako to,
Ze trvd sedm let, nez stravite spolknutou Zvykacku. Pokud budete jist vétsinou potraviny

v pfirodnim stavu, zaplatite u pokladny podstatné méné. Lusténiny a obilniny jsou levné
jako... prosté jako lusténiny. Zaplatite trochu vice za Cerstvé ovoce a zeleninu, zejména

v biokvalité, ale ty jedi obcas i vSezravci. Kdyz se budete stravovat kupovanymi balenymi
veganskymi lahddkarskymi vyrobky, pak mohou byt skutecné vase naklady vysoké, ale tato
kucharka vam pomze se tohoto zvyku zbavit.

Méné utrpeni zvifat: Snazim se vyhybat se fotografiim z jatek a z klecovych chov slepic,
protoZe jsou zatracené depresivni. Podivejte se na videa, jako jsou napfiklad Meet Your Meat
(Seznamte se se svym masem) a Earthlings (Pozemstané), a taky vés na maso prejde chut.

| krdvy pasouci se v hezkém prostredi ¢eka nevesely konec a slepice chované ve volném
vybéhu nemaji zas takovou volnost, jak by se mohlo zdat. Stejnou lasku, jakou chovam

ke svym vlastnim kockam, chovam vici vsem zvifatim. Pokud jste nékdy vidéli, jak je jen
nékolikamésic¢ni telatko odtrhavano od matky, pak pochopite, proc je tato kucharka ne
vegetarianska, ale rovnou veganska, to znamena, Ze nevyuziva viibec Zadné Zivocisné
produkty.

Vice nadseni pro spreje na vlasy netestované na zviratech a pro glam rock z 80. let:
Kdyz si neuzivate to, co délate, a nevychutnavate si to, co jite, pravdépodobné u toho
dlouho nevydrzite. Co je na tom to nejdleZitéjsi: v kucharce Jime zdravé jde pravé o to
vychutnavani!

UvoD

3



4 JIME ZDRAVE



Ukol: vyZiva
MATT RUSCIGNO, MPH, RD

SECHNY ISINY RECEPTY V TETO KUCHARCE VYUZIVAJI
ptisady rostlinného ptivodu, jsou nizkotu¢né a vyzivné. To zna-
mena spoustu zivin a méné kalorii. U kazdého receptu uvadime
vyzivové hodnoty, takze je vidét mnozstvi bilkovin, vlakniny, Zeleza, vap-
niku a dal$ich hlavnich Zivin v kazdé porci. Kouzlo ale spociva v tom, Ze se
muzete Fidit témito recepty, nesilet z kalorii a zaroven nepribyvat na vaze.
Studie ukazuji, Ze vegetariani maji niz$i hladinu cholesterolu a nizsi
krevni tlak a také nizsi vyskyt cukrovky druhého typu, vysokého krevniho
tlaku, srde¢nich chorob a rakoviny - coz jsou hlavni priciny amrti v USA.
Duvod? Strava s niz$im podilem zivocisnych produkti a vy$sim podilem
ovoce, zeleniny, ofechil a celozrnnych a séjovych produkti.

OPRAVDU JE MOZNE TAKTO ZISKAT VSECHNY
POTREBNE ZIVINY?
Ano, a to nejen tak v ledajaké kvalité!

Veganska strava se li$i od standardni zapadni stravy, v niz Ziviny vétsinou
pochazeji z jednoho hlavniho zdroje, naptiklad Zelezo z masa nebo vapnik
z mlé¢nych vyrobkil. Jako vegani ziskavate ziviny z mnoha riznych potravin,
a to je velkd vyhoda. Ziviny se totiz 1épe vsttebévaji, kdyz jich ¢lovék konzu-
muje najednou mensi mnozstvi. A také nejste zavisli na jedné jediné potra-
viné. Zelezo miizete ziskat z lusténin nebo z celozrnnych vyrobkd. Vyhy-
bate se psenici? Pak jezte listovou zeleninu. Abyste ziskali vSechny potfebné
vyzivné latky, je pti planovani jidel dtlezita rozmanitost.

A jak jiz bylo re¢eno, ovoce a zelenina maji vysoky podil Zivin, takze jsou
velmi prospésné a pritom obsahuji velmi malé mnozstvi kalorii. Totéz plati
o celozrnnych obilovinach a lusténinach. Tedy samé vyhody! Spravna vyziva
se vSak netyka jen Zivin.

Drive se odbornici na vyzivu soustfedovali predev$im na predchazeni
nedostatkiim: mélo se konzumovat dostatecné mnozstvi vitaminu C, aby ¢lo-
vék neonemocnél kurdéjemi, a dostatek Zeleza, aby se predeslo chudokrev-
nosti. To je stale dilezité, ale postupné se prislo na to, ze kdyz ¢clovék ji potra-
viny v pfirodnim stavu, je to pro jeho zdravi pfinosnéjsi nez pouhé dodrzovani
doporucenych dennich davek vitamint a mineralii. Vyzkumnici pfisli na to, Ze
vétsina potravin s témito blahodarnymi u¢inky pochazi z rostlin.

UKOL: VYZIVA
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Napriklad tisice fytochemickych latek spo-
jovanych s prevenci onemocnéni se nachazeji
pouze v potravinach rostlinného ptivodu: treba
lykopen v rajéatech, izoflavony v séjovych bo-
bech, flavonoidy v ¢aji anebo alicin v ¢esneku.
Potraviny z rostlin také obsahuji antioxidanty,
které mohou pomdhat proti poskozeni bunék
(souvisejicimu s nemocemi spjatymi s vékem,
bunéénymi chorobami jako rakovina a chro-
nickymi chorobami jako srdecni onemocnéni).
Dobrym zdrojem jsou bobuloviny, jablka
a dalsi ovoce, zelenina, ¢okoldda, kava a vino.
U antioxidantd neni stanoveno zadné dopo-
rucené denni mnozstvi a nejlepsi je ziskavat je
pfimo z potravin v pfirodnim stavu.

Nyni se podivime na zakladni potfebné
Ziviny.

Na ty pada nejvice dotaztl tykajicich se
veganské vyzivy a my se chceme ujistit, Ze vite,
co dostavite.

»ALE ODKUD ZISKATE [

S touto otézkou se setkal kazdy, kdo omezuje
prijem masa a mlécnych vyrobki. Nejen, Ze pri
stravovéani se potravinami rostlinného ptivodu
mate pokryty vSechny zakladni potteby, ale také
téch spravnych latek dostavéte vice a s mens$im
mnozstvim kalorif a cholesterolu nez pii kon-
zumaci potravin zivoc¢isného ptivodu. Rychle si
to projdeme.

Bilkoviny. Bilkoviny jsou kombinaci aminoky-
selin, z nichz devét je pro ¢lovéka esencialnich.
Rostliny nastésti obsahuji vSechny aminokyse-
liny, které pottebujeme.

Mezi potraviny bohaté na bilkoviny patfi
lusténiny, ofechy, semena a celozrnné obilniny,
naptiklad pS$enice, quinoa a proso. Obecné by
meélo z bilkovin pochazet 10 az 15 % energetic-
kého prijmu.

V gramech to tedy znamena: pfi dennim
energetickém prijmu 1500 kalorif je to 37 az
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56 g denné, pti prijmu 2000 kalorii pak 50 az
75 g. Mnoho receptt v této knize, které obsa-
huji celozrnné obilniny a lusténiny, obsahuje
minimalné 10 az 15 % své energetické hodnoty
v bilkovinach.

Bilkoviny (kuptikladu z obilnin a lusténin)
se dokonce ani nemuseji kombinovat v jednom
jidle, abyste méli dostate¢ny prisun aminoky-
selin, jak se drive tvrdilo. Stac¢i, kdyz budete
kazdy den jist dostatek bilkovin z rtznych
potravin, a nebudete mit s pfijmem aminoky-
selin zadny problém. Je dulezité také nezapo-
minat, ze bilkoviny najdeme i v zeleniné. Tak
treba kapusta obsahuje 45 % bilkovin a cuketa
28 %. Postaci, kdyz se budete ridit informacemi
o obsazenych zivinach uvedenymi v téchto
receptech, a budete mit bilkovin dostatek.

Zelezo. Zelezo potiebujeme kazdy den, protoze
diky nému zasobuji cervené krvinky bunky
kyslikem a zivinami. Jeho nedostatek je dobte
znamy a oznacuje se jako chudokrevnost. Mezi
vedlej$i ucinky patfi Unava a malatnost. Pri
nedostatku Zeleza nikdo neprospiva dobre.
Nasteésti ho najdeme v mnoha rostlinach. Mezi
bohaté zdroje patfi ¢ocka, s6jové boby, cizrna,
¢erné fazole, brukvoviny, ovesné vlocky, celo-
zrnné obiloviny a obohacené obiloviny. Rost-
linnd strava byva bohatd na Zelezo a nékteré
vyzkumy' prokazuji, Ze vegani jsou Zelezem
zasobeni lépe nez vegetariani. Mlé¢né vyrobky
neobsahuji zadné zelezo, kdezto ve vétsiné
rostlinnych potravin najdeme alesponn mini-
malni mnozstvi.

To, ze néjakd potravina obsahuje Zelezo,
jesté neznamend, ze je biologicky dostupné,
tedy Ze jej lidské télo mize vstiebat. Zelezo
v rostlinné stravé neobsahuje hem (jde o tzv.

1 E.H.Haddad a kol.,Dietary Intake and Biochemical, Hemato-
logic and Immune Status Compared with Nonvegetarians” (,Pfijem
potravy a zdravotni stav po biochemické, hematologické a imuno-
logické strance ve srovnani s nevegetariany”), American Journal of
Clinical Nutrition. 70 (1999): 5865-93S.



»non-hem® Zelezo), a pokud se konzumuje
spolu s potravinami bohatymi na vitamin C,
mize se jeho vstfebavani zvysit az Sestind-
sobné. Prikladem mohou byt fazole a ryze
bohaté na Zelezo s omackou s vysokym obsa-
hem vitaminu C. Nebo hummus (kde Zelezo
pochazi z cizrny) s citronovou $tavou (obsa-
huje vitamin C). Vstfebavani Zeleza mohou
naru$ovat taniny obsazené v kavé a ¢aji, proto
radéji po jidle bohatém na Zelezo s konzumaci
téchto napojti pockejte nékolik hodin.

A mite-li pocit, ze byste mohli mit Zeleza
nedostatek, nechte si jeho hladinu vysSetfit.
Nizkd hladina Zeleza se pfi konzumaci vyssiho
mnozstvi Zeleza rychle srovna.

Vapnik. Vapnik je hlavni slozkou kosti a zubt,
ale pIni mnoho funkci i v krvi. Udrzuje krevni
tlak, pomaha branit srazeni krve a je nepostra-
datelny pri smrstovani svald, napriklad srdce.
Nemidte-li ho v krvi dostatek, vyplavuje se
z kosti, a tim kosti fidnou.

Jakmile nékdo konzumuje méné mléénych
produkttl, vynoruje se otazka prijmu vapniku.
Nebojte se: dobrym zdrojem jsou napriklad lis-
tova zelenina jako brukvoviny, kapusta a ¢inské
zeli, brokolice, fazole cerné oko (vigna ¢inska),
obohacend nemlé¢na mléka a vdpnikem nabité
tofu. K dispozici je také pomerancovy dzus
s ptidavkem vépniku a jiné obohacené potra-
viny. Lze vyuzit i vapnik ve formé potravino-
vého dopliku nebo multivitaminu. Zvolite-li
potravinovy doplnék, ujistéte se, Ze konzumu-
jete tablety s vysokym podilem ,elementar-
nihof, tedy biodostupného vapniku. Na obalu
byste méli najit néco jako ,vapnik — chelat ami-
nokyseliny®. Vase kosti vam budou vdé¢né.

Zinek. Zinek potiebujeme kazdy den, i kdyz
jen v malém mnozstvi, a to pro rust, rozmno-
zovani, imunitni systém, metabolismus a fadu
dalsich funkci. Zinek je dobfe dostupny v celo-

zrnnych obilninach, ¢occe a cizrné, ofechach,
obohacenych obilninach a v nékterych nahraz-
kach masa (to ale zkontrolujte na obalu).

Vitamin B12. Nékdy se zd4, jako kdyby hovory
o veganské stravé byly hra ,Rekni, co té prvni
napadne®. ,Vegan® - ,B12!“ Jako kdyby cely
stravovaci rezim stal a padal s timhle jedinym
vitaminem! Vitamin B12 je ve veganské stravé
dostupny napiiklad v obohaceném nemléc-
ném mléce, obilninach a pivovarskych kvasni-
cich nebo v nékterych energetickych tycinkach.
Nedostatek vitaminu B12 se vyskytuje velmi
zfidka a nejcastéji je zapri¢inén genetickou
zaté7i souvisejici se vstfebavanim tohoto vita-
minu nebo jidelni¢kem s omezenimi daleko nad
ramec veganstvi. Ne Ze by nebyl vitamin B12
dilezity. Hraje roli vyznamnou pro mozek, ner-
vovy systém a Cervené krvinky. Potfebujeme ho
2,4 mikrogramy denné. Davejte si dobry pozor,
abyste z obohacenych potravin nebo doplnku ve
formé tablet ke vkladani pod jazyk ¢i spreje zis-
kali doporu¢ovanou denni davku. A nenechte
se tou hrou ,,co t¢ prvni napadne® znepokojo-
vat. JestliZe si nejste jisti, nechte si mnozstvi vita-
minu B12 v téle laboratorné vysetfit.

Sodik. Stil neni jen zvyraznovac¢em chuti! Sodik
je mineral, ktery nase télo potiebuje k celé radé
funkci, napriklad k tomu, aby mohla voda pro-
stupovat buné¢nou sténou. Jeho prijem byva
dostatecny, protoze se v rostlinach vyskytuje
od prirody. Problém nastava, kdyz ho nékdo
ptijimd prili§ mnoho, a tim se vystavuje riziku
vysokého krevniho tlaku. Nastésti je mnoz-
stvi sodiku snadno kontrolovatelné, protoze
pri ptipravé potravin mizeme mnozstvi prida-
vané soli regulovat. S6jova omacka, zeleninové
vyvary i jiné hotové potraviny jsou k dostani
i ve varianté s niz§im obsahem sodiku. Pokud
si hlidate prijem sodiku, pak zvolte pti pripravé
pokrmt z této kucharky pravé takové vyrobky.
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OPAKUJTE PO MNE: MNOHO
VLAKNINY, MALO TUKU

Vlaknina. Vlaknina se nachdazi pouze v potra-
vinach rostlinného ptvodu, jako jsou celo-
zrnné obilniny, zelenina a ovoce. Dodavd jidlu
balastni objem, diky kterému se rychleji a na
delsi dobu zasytite, coz je skvélé, pokud si hli-
date vahu. Doporucuje se konzumovat 25 az
35 gramu vldkniny denné. Pokrmy uvedené
v této kuchafce vam pomohou tohoto mnoz-
stvi dosdhnout. Vlaknina také reguluje mnoz-
stvi cukru v krvi, snizuje hladinu cholesterolu
a riziko srde¢niho onemocnéni - v tom spo-
¢iva extra bonus téchto recept.

A vlaknina pomdha kontrolovat hmotnost
jesté drive, nez ji viibec poztete. Porce téchto
jidel jsou objemné;jsi, ale obsahuji méné kalo-
rif. Rika se, Ze jime i o¢ima, a talif plny potra-
vin bohatych na vlakninu signalizuje poté-
$eni, ne omezeni.

Kontrola tuku. Ano, tato kucharka je o vareni
s nizkym podilem tuku, ale ne bez tuku.
Jestlize si vzpomenete na dietni $ilenstvi
z 80. let, kdy lidé nejedli nic jiného nez sladké
suSenky a stejné nehubli, uvédomite si, ze
dieta bez tuku neni dobra. Vase télo ve sku-
te¢nosti tuky potfebuje. Potfebuje je, abyste
spravné vstrebavali vitaminy, aby vas mozek
pracoval a aby vase télo fungovalo, jak ma.
Tuk je zasadni slozkou potravy i z jinych nez
zdravotnich diivodd. I minimdlni mnozstvi
tuku napomahd tomu, abyste se citili syti.
Zvyraznuje chut potravin a pfi vafeni napo-
maha tim, Ze karamelizuje a dodava zlatou
barvu. Takze tuky potrebujete, ale ne ve vyso-
kém mnozstvi a ne $patné druhy tukd (napti-
klad nasycené tuky nebo trans tuky). Zni to
sice mozna komplikované, ale ve skute¢nosti
to neni tak slozité, jak to vypada. Predevs$im
vétSina nezdravych tuka pochazi ze Zivodis-
nych produkta.
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Pokud jite zivocisnych produkti jenom
malo nebo nejite viibec zZadné, uz mate vice
nez polovinu uspéchu v kapse. Dalsi druhy
nezdravych tukt vyplyvaji ze zpisobu zpra-
covani potravin - tfeba z fritovani nebo
z pouzivani chemicky zpracovanych ztuzo-
vanych (hydrogenovanych) oleji. (Napti-
klad smazené hranolky z fast foodt zacinaji
jako brambory, pak se k nim pridaji nasycené
a trans tuky, az polovina energetické hod-
noty pochazi z tuku.) Omezte takové zptisoby
pripravy a zbudou vam téméf vyhradné ty
spravné tuky.

Pro¢ ale i ty spravné tuky maji nékdy $pat-
nou povést? Protoze tuk ma vyssi energetic-
kou hodnotu na jeden gram neZz sacharidy
nebo bilkoviny.

Napriklad avokado obsahuje oproti jablku
stejné velikosti dvojnasobek kalorii. Pama-
tujte na to pri sestavovani jidelnicku a nebojte
se dopravat si tyto zdravé tuky v kazdém jidle.
Potrebujete je!

V nasem Sikovném ,Tlustém a tuéném
slovniku“ najdete dlouhd cizi slova, ktera
kazdého zneklidni. Nebojte se tukil! Vyuzijte
slovnik k tomu, abyste zjistili, s jakym dru-
hem tuku mate co do ¢inéni.

Tak, to jsou zakladni informace. Neza-
pomente, ze informace o vyzivé se neustale
méni. Informujte se a nikdy si sami nestano-
vujte diagndzy. Rady v této knize jsou stejné
jako v jinych knihach pouze obecné. Vidy
byste se méli pred jakoukoli radikdlni zme-
nou jidelnicku poradit se svym lékarem nebo
nutri¢nim poradcem.



